SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI IR TAISYKLĖS
 Vaikystė ir paauglystė – labai svarbūs laikotarpiai, kurių metu formuojami sveikos gyvensenos įpročiai ir išmokstama gyventi sveikai. Todėl būtent šiuo laikotarpiu labai svarbu teikti vaikams teisingą informaciją apie mitybą ir jos svarbą organizmui, formuoti sveikos mitybos įpročius, kad gautos žinios išliktų visą gyvenimą ir padėtų tinkamai bei sveikai maitintis ir išlikti sveikiems. Vaikų, kaip ir suaugusiųjų gyventojų mityba, turi atitikti sveikos mitybos principus ir taisykles. Juos žinodami ir taikydami, vaikai mokėtų tinkamai pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus.
 Pirmasis principas – nuosaikumas. Svarbu žinoti, kad net ir būtina maisto medžiaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turėti neigiamą poveikį sveikatai. Tiek per didelis, tiek per mažas maistinių medžiagų kiekis paros maisto davinyje gali būti įvairių susirgimų priežastimi. Antrasis principas – įvairumas. Su maistu būtina gauti apie 40 maisto medžiagų. Nė vienas maisto produktas neturi absoliučiai visų maisto medžiagų. Jos gaunamos tik valgant įvairų maistą. Trečiasis principas – subalansuotumas. Mitybos subalansuotumas – tai tinkamas baltimų, riebalų, angliavandenių, vitaminų, mineralinių medžiagų santykis bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje. Maisto medžiagų ir energijos poreikis priklauso nuo žmogaus amžiaus, lyties, atliekamo darbo sunkumo.
 Maisto produktų įvairovę iliustruoja „Maisto pasirinkimo piramidė“(paveikslas), kuri parodo kokią paros maisto davinio dalį turėtų sudaryti viena ar kita maisto produktų grupė ar maisto produktas, t.y. kokius maisto produktus rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per dieną, kokius maisto produktus rekomenduojama vartoti rečiau ir saikingai bei kokius – retai ir mažai, kad mityba būtų tinkama ir sveika.
  Labai svarbu – mitybos režimas, t.y. valgymų skaičius per parą ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskirų valgymų metu. Vaikų, kaip ir suaugusiųjų maitinimosi režimą reguliuoja alkis. Nustatyta, kad alkio jausmas išnyksta po 10 – 15 minučių nuo valgymo pradžios, kai pirmoji maisto porcija suvirškinama ir pasisavinama. Apetitą gali slopinti dažnas valgymas nedidelėmis porcijomis. Vaikams rekomenduojama valgyti 4 -5 kartus, bet ne mažiau kaip tris ar keturis kartus per parą: pusryčiai, priešpiečiai (ar pavakariai), pietūs, vakarienė. Kiekvieno valgymo metu išsiskiria seilės, skrandžio sultys, tulžies, kasos sultys. Virškinimui labai svarbios sąlyginės-refleksinės reakcijos, seilių išsiskyrimas, įprotis valgyti tuo pačiu laiku, apetitas.
PATARIMAI KAIP TINKAMAI IR SVEIKAI MAITINTIS
   Kad vaikų mityba būtų tinkama ir sveika, labai svarbu, kad būtų laikomasi ne vieno ar kelių patarimų, bet būtų atsižvelgiama į visus sveikos mitybos principus ir taisykles bei rekomendacijas.

   Svarbu, kad būtų laikomasi įvairumo principo, nes tik su įvairiais maisto produktais organizmas bus aprūpintas visomis reikalingomis maisto medžiagomis, vitaminais, mineralinėmis medžiagomis.
   Kiekvieną dieną rekomenduojama valgyti šiuos maisto produktus: daržovės, vaisiai, uogos, grūdiniai produktai (duonos gaminiai, kruopų produktai), pieno produktai, augaliniai aliejai, mėsa ir jos produktai.
   Ne kiekvieną dieną galima valgyti žuvį ir jos produktus, kiaušinius, grietinę, sūrį.

    Rekomenduojama:

· Ne mažiau kaip 3-4 kartus per dieną valgyti daržovių ir jų patiekalų ir ne mažiau kaip 1-2 kartus per dieną valgyti vaisių ir uogų.

· Valgant ar užkandžiaujant reikėtų rinktis būtent vaisius ir daržoves, nes tai gali suteikti augančiam vaiko organizmui daugiau maistinių medžiagų ir padėti suformuoti sveikos mitybos įpročius.

· Vieną kartą per dieną valgyti košių.

· Pieno produktų (ne vien gryno pieno) suvalgyti apie 400-500 g/dieną.

· Riebią mėsą ir mėsos produktus keisti ankštinėmis daržovėmis, žuvimi, paukštiena ar liesa mėsa.

· Mažinti riebalų vartojimą; gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sočiųjų riebalų rūgščių, keisti augaliniais aliejais ir minkštais margarinais, kurių sudėtyje yra nesočiųjų riebalų rūgščių.

· Rinktis maisto produktus, turinčius mažai cukraus; rečiau vartoti saldžių gėrimų, saldumynų. Produktai, kurie turi daug cukraus (paprastųjų angliavandenių), yra tik energijos šaltinis, ir paprastai turi labai mažai kitų vertingų medžiagų.
· Valgyti nesūrų maistą. Bendras druskos kiekis maiste , taip pat ir gaunamas su rūkytais, sūdytais, konservuotais produktais ir duona, per dieną turėtų būti ne daugiau kaip vienas arbatinis šaukštelis (5 g). Vartoti joduotą druską.
· Išlaikyti normalią kūno masę.

· Gerti pakankamai vandens.

· Valgyti reguliariai – kasdien tuo pačiu metu, nes organizmas jau iš anksto pasirengia virškinti maistą.
   Svarbu žinoti, kad:

· Raktas į sveiką mitybą slypi daržovių ir vaisių įvairovėje, kuri yra tokia pat svarbi kaip ir jų kiekis, nes skirtingos rūšies vaisiai ir daržovės teikia skirtingas maistines medžiagas, todėl rekomenduojama kiekvieną kartą valgyti vis kitokių vaisių ir daržovių.

· Laikant vaisius matomoje vietoje, visada galima prisiminti, kad jų reikia valgyti kiekvieną dieną.

· Gaminant daržovių ir vaisių patiekalus, reikia dėti kuo mažiau riebalų, druskos ar cukraus.

· Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau negu riebiuose.
· Kalcio ir fosforo santykis piene yra optimalus.

· Kalcį ir fosforą organizmas pasisavina iš pieno produktų geriau negu iš kitų gyvūninių ir ypač augalinių produktų.

· Piene yra vienintelis pieno angliavandenis – pieno cukraus laktozė, kurio daugiau niekur nėra.
· Patekusi į žarnyną laktozė pasižymi naudingu, žarnyno mikroflorą normalizuojančiu poveikiu.

· Rauginti pieno produktai – jogurtas, kefyras, rūgpienis, varškė ir kiti pasisavinami greičiau ir geriau negu pienas. Nustatyta, kad praėjus valandai po valgio pienas pasisavinamas iki 32 proc., kefyras ir rūgpienis – iki 91 proc.
· Tas pats patiekalas vaikams neturėtų kartotis dažniau kaip kas 6-10 dienų, o garnyrai turėtų būti kasdien kiti.
· Per vieną maitinimą nerekomenduojama duoti labai panašių patiekalų, pvz., skirtingų kruopų košės.
· Pirmenybė turėtų būti teikiama šiems patiekalų gamybos būdams: virimui vandenyje ar garuose, troškinimui. 
     Jei vaikų mityba atitiks organizmo fiziologinius poreikius, remsis sveikos mitybos principais ir pagrindinėmis taisyklėmis bei sveikos mitybos piramidės rekomendacijomis, jei bus prisilaikoma mitybos režimo – mityba bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti.
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